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2 Panatiliing Nakaugnay Sa Komunidad
Panatiling Nakaugnay Sa 
Komunidad
Ang kalungkutan ay tinukoy bilang isang mismatch sa pagitan ng dami o 
kalidad ng mga koneksyon sa lipunan ng isang tao at kung ano ang nais 
nilang magkaroon. Sa ibaba ang ilang mga ideya na nakatulong sa ibang mga 
matatanda upang manatiling konektado sa lipunan. Kung ikaw ay nagiisa o 
nais maging higit na nakakonekta sa lipunan siguro maaaring makatulong ang 
ilan sa mga ideyang ito?
Maglakad sa isang magandang araw upang makilala and 
inyong komunidad at ang mga palatandaan ditto (katulad ng 
mga parke, mga aklatan, mga sentrong pangkomunidad, sentro 
ng mga matatanda, mga sentro ng kultura o sentro ng relihyon).
Tawagan ang isang tao na matagal mo nang hindi nakakausap. 
Isaalang-alang ang pagpapadala ng isang sulat o email kung 
ikaw ay nababahala tungkol sa pagtawag.
Suriin and isang direktoryo ng serbisyo sa online na 
kominidad para sa mga programa sa inyong komunidad:
Halton: www.hipinfo.ca   Peel: https://peel.cioc.ca/
Suriin ang iyong mga local na pahayagan sa komunidad at 
mga bulletin board ng komunidad para sa impormasyon tungkol 
sa mga kaganapan at mga programa na maaari mong lahukan.
Bisitahin ang iyong local na library o coffee shop at basahin 
ang isang libro o magasin. Kung madalas kang pumunta maaari 
mong mapansin ang ilang mga tao na maaari mong makilala o 
mga aktibidad na maaari kang sumali, o malibang sa pagiging 
kasama ang mga taong hindi mo kilala.
Pag-aralan ang lokal na sistema ng pampublikong transpor-
tasyon at iba pang mga uri ng transportasyon sa inyong komuni-
dad. Maaari kang tumawag sa 3-1-1 para sa impormasyon.
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Maghanap ng mga pananghalian at mga hapunan na magagamit 
sa publiko, isang magandang paraan upang matugunan ang mga 
tao. Isaalang-alang na suriin ang iyong lokal na mga hukbo/mga 
hukbong nabal, mga lugar ng pagsamba, at mga kooperatiba. 
Magboluntaryo sa isang organisasyon, grupo ng komunidad, 
o pag-ibig sa kapwa na interesado ka, maging ito man ay isang 
dahilan na ikaw ay madamdamin o nakatuon sa isang natatanging 
kakayahan na maaari mong ma i-alok.
Makilahok sa mga organisasyon na may isang programa’ng 
boluntaryo’ng pagbisita - maaari kang maging isang kliyente o 
isang boluntaryong bisita depende kung saan ka komportable.
Bisitahin ang mga lokal na lugar ng pagsamba, magtanong 
tungkol sa mga oportunidad na magboluntaryo, sumali sa isang 
programa, o dumalo sa isang espesyal na kaganapan.
Ang mga alagang hayop ay maaaring maging mabuting kasama 
sa bahay. Kung interesado, pwede mo’ng alagaan ang hayop ng 
isang pamilya o mga kapitbahay habang sila ay nagbabakasyon. 
Siguraduhin na isaalang-alang ang mga pinansiyal na mga kinakail-
angan at talagang mairon kang horas para magalaga ng hayop.
Magisumala ng bagong libangan, marahil isa na maaari mong 
gawin kasama ang ibang mga tao. Alamin ang tungkol sa mga lokal 
na club o grupo na nagbabahagi ng iyong mga interes.
Galugarin kung paano magagamit ang teknolohiya upang 
kumonekta sa iba. Isaalang-alang ang paggamit ng email, Skype, 
Facebook, Wechat at/o Whatsapp. Kung kailangan mo ng tulong sa 
paggamit ng teknolohiya, suriin kung may mga klase ang iyong lokal 
na aklatan upang matutunan ang pag-gamit nito.
Isaalang-alang ang mga mapagpipilia’ng therapy. Kausapin o mag-
pasuri sa isang propesyonal sa kalusugan ng pag-isip (halimbawa 
therapist, tagapayo) ay maaaring makatulong sa patuloy na dam-
damin ng kalungkutan. Kausapin ang iyong mang gagamot ng pam-
ilya o lokal na sentro ng medisina para sa isang referral.
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Tandaan
Kung alinman sa mga tip na ito ay ukma sa iyong interes, huwag 
mag-atubiling hanapin ang iyong lokal na mapagkukunan sa ko-
munidad. Maaari mo ring tingnan ang Building Connected Commu-
nities Asset Maps upang maghanap ng mga programa at serbisyo 
na matatagpuan sa loob ng mga rehiyon ng Peel at Halton https://
source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_connected_com-
munities_maps/ 
Kung sinubukan mo na ang maraming mga paraan at ikaw ay 
nananatiling nalulumbay, isaalang-alang ang isang exercise tulad 
ng Coping with Loneliness Resource. Tanungin ang taong 
nagbigay sa iyo ng tip sheet na ito kung nais mo ng isang kopya.
Ang tool na ito ay binuo ng Center para sa Elder Research, Oakville ON, Canada mula 
2015-19. Ito ay bahagi ng isang apat na taong proyekto sa pananaliksik na tinatawag ng 
Building Connected Communities: Pagpapabuti Sinusuportahan ng Komunidad na Bawasan 
ang Kalungkutan at Pagkakahiwalay ng Sosyal sa mga Imigrante 65+. Ang proyektong ito 
ay partikular na nakatuon sa mga karanasan ng matatandang imigrante sa mga Rehiyon 
ng Peel at Halton. Ang tool na ito ay hindi isang pamantayan o napatunayan na paggamot 
para sa kalungkutan at ito ay hindi rin isang kapalit para sa payo sa kalusugan ng isip. Ang 
pagsasama ng anumang ahensiya o serbisyo dito ay  hindi bumubuo ng isang pag-endorso 
ng serbisyo. 
Ang pananaliksik na ito ay sinusuportahan ng Social Sciences and Humanities Research 
Council ng Canada.
